新北市金山區三和國民小學五六年級視力保健教學設計教案
-【情緒議題】課程設計
	教學
領域
	健康與體育
	年級
	五六年級
	單元
名稱
	視力保健—好睛明

	教學
時間
	120 分鐘
	設計者
	陳炫光

	教學
重點
	1. 能察覺隨著年齡的增長，視力不良的比率也增高的趨勢，探討造成此現象的原因。
2. 了解台灣為什麼會有眼鏡王國的稱號，討論如何扭轉此現象的方法。
3. 討論近視問題在生活中帶來的缺點與不便。
4. 能察覺生活習慣中造成視力傷害的偏差行為與方法，並省察自我用眼行為，改正不正確用眼習慣。
5. 能了解視力保健的正確方法，並於生活中確實執行並持續檢討，以保持良好的生活習慣.健康飲食與規律作息。

	生活
技能
融入
	1. 自我覺察: 能察覺自己與國內同年齡的學童視力健康差距。
2. 情緒調適: 能在進一步認識定義後,引導啟發自己想要更見健康的觀念,
          並給予一明確方向。
3. 目標設定: 有了檢核表與學習單的明確指示,就能設定自己的目標,進而
           設定一套適合自己的方式。
4. 自我監控: 目標設定之後,監控自己是否完成,甚至邀請家長協同監控。

	教學
資源
	電腦設備加投影機: http://www.ymps.tc.edu.tw/~hfl/new_page_5.htm
學習單2張:「視力保健居家生活檢核表」+ 「好睛明小專家」

	操作
形式
	□筆試 □口試  ■實作 □作業□報告□資料蒐集整理■實踐 □檔案評量 
■學習單__2 張__
1、第一節：活動－討論－總結
2、第二節：活動－討論－講述－總結
      3、第三節：活動－討論－總結

	
教學
目標
	教         學         活         動
	教學
資源
	時間
分配
	生活
技能

	引導學生檢視平日生活用眼的現況，從而自我覺察平日用眼對視力的影響













教導學生近視的定義、原理，並帶出「望遠」對放鬆睫狀肌的重要性並經由討論，使學生激盪出每日生活如何護眼的方法，激發學生配合改變的意願






































讓學生分享過去一週自己實踐護眼行動的經驗，同時經由討論及分享，激發                   每位學生的執行動機，並鼓勵未達成目標的同學一起努力爭取榮譽。


	第一節  (生活檢視自我覺察)
一 引起動機 
調查班上近視同學與沒有近視同學的比    例，看看發現了什麼。
二 發展活動
1.教師展示本校與全國五六年級近視比 例，發表觀察到的現象，討論近視比例逐年攀升的原因。
全國︰98-100學年，數據分別為62.93%、64.3%、65.0%
所以，三和國小在視力保健向度上，有需改善的空間。
2. 近視有哪些麻煩或不便? 
3.  觀看網站http://www.ymps.tc.edu.tw/~hfl/new_page_5.htm，了解台灣近視問題的嚴重性，探討改善方法。  
4. 看了上面的新聞，現在讓我們也來檢視看看每天我們用眼的狀況吧！(請學生發表…)
   (1)在學校，狀況是如何呢？(坐姿不好…光線好像不太夠…未保持適當的距離…功課沒
      做完、上課不乖都被禁足不能下課，即使下課有到戶外活動的人有多少？有人不想活
      動，只想待在教室裡…)
   (2)在家裡或安親班，又是如何呢？(家裡不是看電視、電腦，就是寫作業；在安親班只
      有寫作業、評量，一直寫一直寫，沒辦法休息(眼睛)…
三、綜合活動
        難道我們只能讓視力不斷減退，一點辦法也沒有嗎？回去想想…我們可以怎麼做來挽救視力呢？下次上課我們再一起討論


第二節 (如何做到想要做到)
一、引起動機	
        上次許多同學提出日常生活中，你使用眼睛的狀況，但是你知道近視是如何分級，又是如何造成的嗎？讓我們一起看下去… 
二、發展活動
    1.近視的類別的分級及原理
  (1)調查全班近視的狀況，並介紹輕、中、重度近視的定義。
    *先介紹國際定義的近視定義-
輕度~300度以下
                              
中度~300~600度
                              
高度~600度以上

*再介紹簡單在國小階段高度近視的界限何在:
一年級︰100度；
二年級︰200度…
六年級︰600度
*國小近視已達中高度近視的人，在國高中以上，更可能加深更快，同時產生黃斑部病變或視網膜剥離，進而造成失明。
    *勉勵學生未近視者，不要近視(預防)；已近視者，不再加深(還有救)。若已近視者，
     還不搶救的話，就沒救了！

(2)介紹近視的原理…
*先從六公尺及35公分用眼時，眼球所產生的屈光度(對「睫狀肌」所產生的壓力)舉例而言…
   35公分對眼球的壓力為2.85d  
   600公分(6公尺)對眼球的壓力為0.17d
 舉例︰*看書35公分對眼球的壓力就好像一個五歲的孩子背著28.5公斤的袋子走1公里。
 *而600公分對眼球的壓力就好像一個五歲的孩子背著1.7公斤的             東西走1公里。

Q/A:請學生判斷哪個孩子會比較輕鬆？(學生一致回答︰第二個孩子學生產生「望遠」，對眼球「壓力較小」的知識)
    進而帶入~當眼睛疲累的時候，不是只有閉眼休息，而是走出戶外，或看窗外愈遠的地方愈好，才能真正達到眼球放鬆的目的，而長時間、近距離用眼，會一直使眼睛處於高壓力下，最後眼球變形回不來，就變成近視了！
 (3)提問︰有沒有人想讓眼睛保持「明亮」呢？(學生多數都舉手)那要怎麼辦呢？(學生回答「多望遠，放鬆眼睛」…)只有這樣嗎？(還有其他嗎？)望遠的時間長短也很重要。
    帶出主題︰所以老師有些方法想跟同學們一起分享，又要「望遠」，又要有「足夠的時間」，平常大家都很忙，要怎麼辦呢？(學生回答︰可以利用下課時間，放學後…)所以，回家後，大家都沒什麼時間，但我們可以從上學、下課、掃地、放學
    這些時段湊出120分鐘讓眼睛望遠放鬆的時間嗎？只要沒有看書或看黑板都算，讓我們一起來算算看戶外活動，我們有多少時間…
三、綜合活動
Horray!…原來，只要我們下課都走出教室，要達到120分鐘，並不是困難的事呢！
為了讓我們的眼睛保持明亮，願意加入護眼計畫(為期約四週)的小朋友，請舉手。(全班多數人一起舉，學生︰「可是，我們常被要求下課時留在教室訂正作業、或被禁足！」)
Q/A:那我們來討論一下，到底怎麼樣才可以不被留在教室呢？(學生回答︰「寫完作業或上課表現好一點…」…這是在學校…
    在家裡或安親班呢？有一堆作業要寫，還是可以護眼哦…只要你記得…用眼30分鐘，休息10分鐘，讓眼睛放鬆一下，對眼睛就是最大的保護了！
    平日是這樣，假日呢？又該如何讓眼睛不會太操呢？(學生︰「可以用3010啊！」…)
    好!我們來看看我們現在的生活狀況是如何!我們以「視力保健行為檢核表: 好睛明小專家學習單」來檢核一下自己目前狀況，並在宣言後，針對下週設定行為目標，並在生活來實踐愛眼行為。

那麼，現在讓我們一起進行『好睛明小專家』宣示活動，並決定在接下四週確實實行活動內容:
1.用眼30分,我會休息十分鐘(密碼一︰  
    3010)
2.看電腦.電視我會保持適當的距離(電腦70公分，電視至少3~5公尺)
3.每天戶外活動120分鐘(密碼二、1200)
4.減少看電視及用手機時間
5.看書寫作業保持35公分

*當日發下「好睛明小專家」學習單
   
   

第三節 (執行分享檢討仿效)

一、引起動機
    經過前一週討論後，還記得活動宣誓中的兩個密碼嗎？(學生回答︰「3010、1200…定義」)，在實行了一週後，讓我們一起來看看大家的成果吧！
    
二、發展活動
    首先，我們先請各位同學拿出上週上課所寫的「好睛明小專家」來檢核一下自己之前的狀況，以及實踐一週護眼行動後，自己有無做到自己在上週設定的目標吧！ 
    從上週上課結束到今天，下課時間都有到戶外活動的同學請舉手…你是如何做到的？那被留在教室無法外出的又是為了什麼呢？要如何改進呢？
    在家裡、安親班或假日時，都有做到3010的同學請舉手，你是如何做到的？沒有做到的同學請舉手，什麼事讓你無法做到？要怎麼辦呢？讓全班一起來想一想，怎麼辦吧？(請學生針對學習單所填寫的內容發表，未達成目標者可以從成功者身上有所激勵及學習。)
    以上兩項討論都是以做得到的同學先做分享，並作為榜樣，引導做不到的同學，重新檢視自己的生活中，有哪些地方是可以再改進，同時能漸次跟上做到的同學。(班上可設立「護眼英雄榜」--下課戶外活動的集點表，讓同學檢視自己在班上護眼的狀況)

三、綜合活動
  由學生討論與分享中激發實踐「視力保健」健康生活，針對下週設定行為目標，並在生活來實踐愛眼行為。

*發下「視力保健居家生活檢核表」,請家長一同參與
*激勵優良視力保健行動家，檢討、反思成果並持續進行健康行為再二週,時間到則收回
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學習單
	5 分鐘
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	自我覺察































情緒調適





























































































目標設定

自我監控











































	好睛明小專家~學習單
                        班級︰             姓名︰            
1.這一週我執行「護眼行為」~視力保健自我管理的心得。



2.(1) 過去一週，我達成哪些目標？為什麼可以做到？



  (2) 過去一週，在哪些部分沒有做到？為什麼呢？



3.我下週打算再加強哪些沒有做到的部分？怎麼做呢？




         *執行每日護眼行動! Keep on going every day.*


  「視力保健居家生活檢核表」
親愛的家長您好：
   為了讓您的孩子在家中養成良好的居家用眼習慣，保護孩子們的眼睛健康請
與孩子一同配合下列幾點小秘訣並落實在生活中。
    年     班 姓名：               家長簽名：          
孩子最近在校於   月   日做視力篩檢，左眼視力：   ；右眼視力：   
結果為：  1.□ 正常
  2.□ 須矯治，已於               (診所或醫院)矯治
  3.□ 異常，但未矯治
	視力保健居家生活習慣檢核項目
	上週孩
子行為
	是否監督

	1.孩子看電視及打電腦每天不超過1小時。
	□有 □ 無
	□是 □否

	2孩子看書或做作業時，會保持□35公分以上的距離。
	□有 □ 無
	□是 □否

	3.孩子每次閱讀、看電視、打電動或電腦30分鐘，一定會讓眼睛望遠休息10分鐘。 
	□有 □ 無
	□是 □否

	4.孩子不會趴著或躺著看書、畫圖、寫字或看電視。
	□有 □ 無
	□是 □否

	5.孩子不會在走路及坐車時閱讀。
	□有 □ 無
	□是 □否

	6.孩子在室內光線充足下閱讀、做作業、看電視及打電腦
	□有 □ 無
	□是 □否

	8.平日多輕鬆遠眺望遠休息，放假期間多到戶外運動、活動。
	□有 □ 無
	□是 □否

	9.配合學校視力篩檢結果，帶孩子至眼科醫療院所進行複檢或矯治。
	□有 □ 無
	□是 □否

	10為孩子選擇課外讀物時避免選用反光、字體小及字跡模糊之圖書。
	□有 □ 無
	□是 □否

	11為孩子選擇安親班及課後輔導機構時，注意其環境是否符合視力保健所需。
	□有 □ 無
	□是 □否
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< 當作息正常、早睡早起，養成良好衛生習慣(口腔衛生、視力保健、正確飲 食、適當運動)，將是自己未來最健康的禮物。>
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